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LEBENSMITTEL-
Q EMPFEHLUNGEN
(Die jeweils unterstrichenen Produkte sind verlinkt.)

Fleisch:

Hahnchenbrust
Putenbrust
Rinderfilet
Rindertatar

Lammkotelett

Hahnchenleber

Hihnerherzen

Noakswbdh-=

Magerquark/Speisequark
Harzer Kase
korniger Frischkadse
Hirtenkase

Skyr

Milchprodukte:
;.
3
4
5

Fisch und Meeresfriichte:

Thunfisch (vorzugsweise ohne Ol)
Seelachsfilet
Kabeljau
Garnelen
Rotbarsch
Makrele
Forelle

Nogas~owbdh-~



https://shop.rewe.de/p/vossko-haehnchenbrustfilets-gebraten-400g/44750
https://shop.rewe.de/p/wilhelm-brandenburg-puten-geschnetzeltes-frisch-400g/2045773
https://shop.rewe.de/p/wilhelm-brandenburg-lamm-rueckensteak-ohne-knochen-mariniert-ca-200g/152407
https://shop.rewe.de/p/ja-speisequark-magerstufe-500g/9393595
https://shop.rewe.de/p/rewe-beste-wahl-harzer-kaese-115g/319313
https://shop.rewe.de/p/ja-koerniger-frischkaese-halbfettstufe-200g/7030814
https://shop.rewe.de/p/ja-balkan-kaese-250g/2886776
https://shop.rewe.de/p/arla-skyr-vanille-450g/7000376
https://shop.rewe.de/p/ja-thunfischfilets-in-sonnenblumenoel-195g/2063281
https://shop.rewe.de/p/rewe-beste-wahl-alaska-seelachsfilet-800g/2961509
https://shop.rewe.de/p/followfish-msc-kabeljau-filets-225g/699351
https://shop.rewe.de/p/costa-pacific-prawns-natur-250g/8193960
https://shop.rewe.de/p/followfish-msc-rotbarschfilets-360g/2726669
https://shop.rewe.de/p/hawesta-makrele-paprika-gurke-120g/8429929
https://shop.rewe.de/p/rewe-beste-wahl-regenbogen-forellen-2-stueck-500g/8247853
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LEBENSMITTEL-
EMPFEHLUNGEN

Du kannst natiirlich auch andere Dinge zu dir nehmen,
allerdings bieten dir diese Lebensmittel Vorteile im

Bereich Kaloriendichte, Mikronahrstoffe oder
EiweilRgehalt.

Nahrungserganzungsmittel

1. Eiweilpulver
2. Eiweildriegel
3. Eiklar

Pflanzliche EiweilRquellen

1. Lupinsamen

2. Linsen (rote Linsen, Berlinsen, gelbe Linsen)

3. Bohnen (weilRe Bohnen, schwarze Bohnen,
Edamanebohnen)

4. Kidneybohnen

5. Kichererbsen



https://evosportsfuel.de/products/evo-whey-protein-matrix
https://evosportsfuel.de/products/evobar-milky-crisp-tray-12x60g
https://www.rewe.de/produkte/ja-kichererbsen-390g/8867056

